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શ્રી શાનશસ્ટિર પ્રીન્ટીંગ પ્રેસમાં શ'કરરાય ચ્મમષ્ૃતરાયે છાપ્યું. 
રાયપુર, વાધેશ્વરતી પોળ પાસે, અમદાવાદ. 


હાધાધ/ 
પ 
ક” અમદાવાટ દહ 
ત્ક્ન 


યૂઝ છઠ કન 
ગૂજરાતી કૉપીરાઈટ-સંગ્રહ 
માનો નહીં તિજ ભૂલને, તો તે ત 
બલે નવી પર ભૂલને, તો તે 


મારી ભૂલ છે. 
તમારી ભૂત્ત છે. 
અબળા [શયળને લૃટતા, કોઈ અગર જુએ તમે. 
વ્ટાર્‌ ન ધાઓ તેમની, તો તે તમારી ભલ છે. 
“નિજ કરે તસ ધર્મની, કરમ્કથ્ અગર ન્નણી કરી, 
તને મદદ જ આપશો, તો તે તમારી ભલ છે. 
આવી પડે યાચક કદી, નને યાચવા તમ પાસમાં: 
વાં વચન ન્ને બોલશા, તો તે તમારી બભૂલ છે. 


[પુન 


ફૂ 


ખર્ચા કરો આવક તપાસી, ભૂલરોા આ વત ના. 
ખર્ચા વધે આવક ઘટે, તો ત તમારી ભૂલ છે. 
પુષ્પા મધુર જ્યારે જવાનીમાં, પાલે પૃર ન્ેરથી. 
મધમાખથી નજ્ને ના બચે; તો તે તમારી ભક્સ છે. 
“તે પુષ્પથી સારા સધુર, મનહર કળાને ચાખવા, 


શ 


તે સાચવી શકશા નહી' તો તે તમારી બલ છે. 
મધમાખ નાચા કલરવે, લોભાવરે રસ ચૃસવા, 
કાખ્‌ નહીં મન રાખશો, તો તે તમારી ભલ જે. 
ભમરો કદી જે પૃુખ્પને, ખાલી કરે રસગધથા. 
તેમાં તમે શેોભા ગણા, તો તે તમારી ભલ છે. 
સ'ભાળશે તમ પુષ્પ રજને, પુ'પથી વ્કાલા અધિક, 
તેને વિખરી નાખશેા, તો તે તમારી બલ છે. 
જપતા રહી નિજ ઇણજને, સેવા કરા તમ દેશની, 


રૂ 


ભૂલો કદી સ્વામી તમે તો તે જૂૃલ છે. 
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વહવા તાક રિ ઉલ્ઝેપ્વસ્કાન” ૨૫૨૬૯૩ 
કકે ત્યે ઉપ્કા'પક 
વિ વાર પ પ ૪૭ 
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શારીરૅડ (નબ ળતાનાં કારણે 
અને 


તેના ઉપાચે।* 


નવનવા. લુ વાના 


ભારતવર્ષના યુવકે! અને યુવતિઓ કૅ જેમના ઉપર ભારતવષનો 
આધાર રહેલે! છે, તેમનો રંગ ગુલાબના ડૂલ નેવે! હોવો ન્નેઇએ, તે 
ફિક્કા કક જેવા દેખાય છે. ગુલાબના ફૂલ ઉપર જેમ હિંમ પડવાથી 
જે અસર થાય છે તેવીજ અસર આ લવિષ્યના આધારરૂપ 
નનુવાનીઆ વગ ઉપર ન્નેવામાં આવે છે, તેનું કારણ માત્ર વીર્યની 
નજણતાજ છે. 


નબળાઇ તમામ રેીગોનું મળ કારણુ હોય છે. નખળા માણસ 
ધનારય છતાં બળવાન નોકરથી અ'દરથી દખાતો રહે છે. નિબળ પુરૂષ 
સ્ત્રીના આધીન હોય છે. કમન્નેર ખાપ છોકરાઓની સભાળ લેવામાં 
અશક્ત હોય છે. દૂર્બાળ આપાત્તિ સમે કોઇને ઉપયોગી થઇઃ શક્તો 
નથી. કમજ્નેર પોતાના કાયમાં નિષ્ફળતા મેળવે છે. બળહોીન રેલ્વેની 
મસાકરીંમાં દુ:ખી થાય છે, તેને 'ાધ્, ડ૦ખામાં ખેસવા દેતું નથી. 
એક શીખ કે પટાણુને માટે એની મેળે જગ્યા ખાલી ચાય છે. 
કમનજેર ધનાઢ્ય છતાં ખાવા પીવામાં આન'દ લઈ શક્તો નથી. 
નિબળ પોતાના દેવ ધર્મની રક્ષા કરી શક્તો નથી. વિગેરે, વિગેરે. 
આ તમામ વાતો અમે ન્નણીએ છીએ પણુ બળવાન ચવાના યત્ન 
અમે કરતા નથી. 

જુવાનીઅઓ વગમાંથી ભાગ્યેજ એવો નજ્નેવામાં આવશે જેણે 
પાતાના વીયની યથાવિધિ રક્ષા કરી હોય. વિદ્દાન વર્ગ” તો વીયની 
નજતાનૂું કારણુ ખાળલસ ખતાવે છે, અને તે વિષય ઉપર મોટાં 


૨ 


મોટાં ભાષણો અને લાંબા લાંબા અનેક લેખો કરી સુકાયા છે. જને 'કે 
ખાળલસ વીય નણ થવાનું એક કારણ છે, પણ તેના ડરતાં એક 
મોટું કારણ ખીજાં છે, નેની તરક હે તમારું ધ્યાન ખેંચવા સાગ 
છું. તે કારણુ અથવા દ્વોષ દસ્તક્યા ( 1ત51૯€1--9વ0૦1 ) છે. 
આ રોગ એટલો બધો પ્રસરી ગયો છે કે કોઈ પણુ ઉછરતા છોકરાને 
લાગુ પચ્યા વિના રહેતોજ નથી અને તે એટલા બધા પ્રમાણમાં 
વધી ગયો છે કક છોકરાઓના લસનો વખત આવે તે પહેલાં 
તો તેએઃના શરીરતી પાયમાલી થઇ સુ%ી હેય છે. અમારી વૈઘજીય 
લાઇન હાવાને લીધે અમને અનુભવાસિટહ્દ થઇ ચુક્યું છે કે ભણેલા 


સ્તન દ ૨ 


ક. 


વગ'માં આશરે નવાણં ટકા છોકરાએ આ ક્યામાં ઓજા વધતા 
સપડામેલા ઢોય છે, અને ઉગતી જ્ઞવાનીમાંજ આ ઉધા!ઇઃ 
રૂપી ટેવથી કાન્તિ, શક્તિ, ઉતસાથ વિગેરે નાશ પામે છે. 
યમૃત ક્િયાહિન થઈ રગ પીળે પડે છે. જહટરાથિ મદ થઇ જૃખ 
નણ થાય છે. આંતરગ-ાંની ક્યા શુન્ય થવાથી કબ%આતનેો રાગ 
લાગ પડે છે. અને માથાનું દરદ થયા ડરે છે. મગજ નખળાં 
ચવાથી યઃદશક્તિ જતી રહૈ છે. “ધતી સાથે વાત કરવી પણ 
ગમતી નથી. તે એકલો રણેવાનું વધારે પસદ ફરે છે, હદપારની 
ટૅબ વધી જવાથી અતે પથારીવશ થઇ થેોગી કૃદતમાંજ પરલોક 
.મમન કરી ન્નય છે અને કદાચ ન્ને જવતો પણ રહે તો છાપાઓમાં 
ન્નહેર્ખબરે વાંચી તેમાંથી શક્તિની દવાએ અને લગાય્વાના લેષા 
શોધી વાંચી દવાઓમાં ધનનો નાશ કરી દિવસ વ્યતીત કરે છે. હવે 
આપણે વિચાર કરીશું કે બાળલસ વિષેનાં મોટાં મોટાં ભાષણો તથા 
લેખા કાંઇ પ'ગ્‌ કામમાં આવી શકે ખરા કે? કારણ કે ચોર આવે 
તે પહેલાં તે! સર્વ: નણ થઈ ગયું હેય છે, «વે રક્ષા શાની કરવી ? 
“વે બાળલસ ફકરો યા ન કરા તે બરાબજ છે. ભસસ્‍્તક્રિયા 
કરતાં પહેલા અજ્ઞાનતાને લીધે ખબર નથી હોતી કે વીય એજ 
શરીરમા તે57. શકિત, કાન્તિ, અને અછલનું કારણુ હોય છે. તેના 
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લીધેજ રૂપ અને ત'દુરસ્તી [વિગેરે ને કઇ છે તે આનેજ પ્રતાપે 
નણ થઈ ગયા પછી ભાન આવે છે, પણ રવિ₹ પછલતાચ વયા 
જોત છે ઝવ સ્તિછીચૉ સુગ અર્‌ સ્તેલ. 

ઘણા લે[કરોનાો એવો મત છે “કે છોકરાઓને લસ્તક્િયા 
( /તડાલાડનતા1૦ા ) ની સચના આપવી તે છોકરાને તે બાજુ 
દોરવા નેવું છે. તે એવા વિચારવાળાઓઆએ યાદ રાખવું ન્તેઇએ 
ક આવી રેવથી કેટલાએક છેાકરા અનેક રેગેોમાં ઘેરાઇ ગયેલા, 
સે!ળ વર્ષથી નાની ઉમરના, છોકરાઓના અમે ઉપચાર કર્યા છે. 
એક વપ્મત એક ગમ્રહસ્થ પોતાનો છોકરો કે જેની અવસ્થા આશરે 
પ'દરેક વરષની હતી, તેને સાથે લધને આવ્યા અને કહેવા લાગ્યા 
જુ “હે સ્વામીજી મહારાજ? આ મારા છોકરો ધણેોાજ ત'દરસ્ત 
અને ઉત્સાહી ૯મણાં ૭ માસ પહેલાં હતો. હું જાણી શક્તા 
નથી. કે આ છોકરા “કેમ હવે આળસુ ને નિર્માલ્ય થતો ન્નય છે. 
“ઈ પણુ રોગની કૂરિયાદ પણુ કરતો! નથી. તે ઉપરથી તે છોકરાને 
અમે એકાંતમાં લઈ જઇ ઘણાજ પ્રેમથી પુઠયું ત્યારે તે છોકરાએ 
'કણછુલ ઝ્યુ કે દું આશરે છ સાત માસથી ૯સસ્‍્તક્ા કરં છ્ઠેં. તે પછી 
અગે તેના કરતાં પખ નાની ઉંમરના છેોકરાંને પુઠ્વાનું ચાલુજ 
રા"ખ્યું. તેમાં એક તેર વરસના છોકરાને પુછતાં તેણે ઉત્તર આપ્યો 
જ% હું હરસ્તાક્રયા કરું છું, પણુ કાંઇ નીકળતું નથી. 

હસ્તક્િયાથી બચી જઈ કદાચ ન્ને થે।!ડુ વીર્ય રહી ગયું હોય 
તો બાળલસના ભોગ થઈ પડે છે ખરા, જેથી વખત ખેવખત સ્ત્રી 
સમાગમમાં લુ'-ધ થઈ શારીરિક શક્તિનો અ'ત આણે છે. નેમ 
જેમ માણસ દુબળ થતો ન્નય છે તૅમ તેમ વિષયવાસના વધતી 
ન્તય છે. દુબળતાને લીધે વિષયભાોગ કરી શક્તો નથી પરતુ સ્ત્રી 
સ'ગને! યત્ન રાતમાં અનેકવાર કરે છે પરતું કં૪#ઇ ન વળી શકવાને 
લીધે સ્ત્રીની નજરમાં હ૯મેશને લીધે “લકા અને માર્નાહેન થધદ! “નતી 
ઈચ્છાને આધીન થઇ ન્નય છે. સ્તં'ની જપ ન થવથી તે બિચારી 


હ 


સારા કુટુંબની હોય તો દુઃખી થાય છે, જેના પરિણામે તે પ્રદર 
આદી અનેક રોગોમાં સપડઇ જ્નય છે, અને દીવસે દીવસે ક્ષીણ 
થઈ 0૦૪૭રતી જુવાનીમાંજ મૃત્યુના ભોગ થઇ પડે છે. અને ન્ને. 
ખુદ્ધિટહીન હોય તો કઝુછદમાં ષડી ધન, આખર્‌ ને શરીરની પાયમાલી 
કરે છે. આ ખધી ક્રિયા એક ક્ષણ માત્રના આન'દના માટે થાય છે 
અને તે આન'દ પ્રાપ્ત થઇ શકતો નથી. તે પ્રાત થાય પણુ કેવી 
રીતે ? ન્નયાં સુધી ઝુદરતી નિયમાનુસાર 'કેોઇ કાય કરવામાં ન આવે 
ત્યાં સુધી કાય સિદ્દી થતીજ નથી. કાયર સિદ્ધિ ન્યાં સુધી થાય 


નહિં ત્યાં સુધી આનદ પ્રાપ્ત થાય જ 'કેમ? 


થાકેલા સાણ્ુસને ઉંઘનો આન દ ઘધણોાન આવે છે. ઉ'ઘ્યા પછી 
તે હલકે ફૂલ ન્ટેવો લાગે છે. ખૂબ જૃખખ લાગવાથી અનાજમાં 
મીડાશ અને સ્વાદ લાગે છે. અગર થાક વગર એક મશરૂ કે મખ- 
મલની ગાદી ષર પણુ ઘણીવાર સુધી આળોટવું પડે છે; અતે ઉંધ 
તા આવે છે પણુ તે તો આળેોટવાના થાકથીજ. ભૃત્મ વગરે પાય 
તો ગળામાં તો ઉતરશે ષણ સ્વાદ વગર ભલેને તેઓ ગમે તેવા 
પકવાન અને સિણ પદાથો ન હોય? અને ખાધા પછી ગણને ખદલે 
અવગણુન કરશે. તેજ પ્રમાણે સ્ત્રોભાગની ૯૪%ીકત છે. કુદરતા 
1૨91 થયા રાવાય સ્ત્રીસંગ કરવો તે અતિશય હાનિકારક છે. 


ખે બાજા આવી સ્થીંત હોવાથી પ્રન્ન ઉત્પન્ન કરવાતી પણુ 
રાક્તિ રહેતી નથી. અને જે કદાચ ગભ રહી ન્નય તો એક ખે 
સાસમાંજ સ્ત્રાવ થઇ ન્નય અગર નવ માસ થયા પહેલાંજ ગભ - 
પાત ચાય. અને કદાચ જ્ને ગભ ના દીવસો આસરે ૨૮૦ પુરા થઇ 
“નય તો પ્રસુતિ કરાવવા જેટલી પણુ શક્તિ હોતી નથી. જેથી દવા. 
અગર શસ્ષ્ક્રિયા વિગેરેના આધારે પ્રસુતી કરાવવી પડે છે. તે વખતે 
બાળક અને માતા ખેમાંથી એક પણુ સહીસલામત પાર ઉતરે તે 
જ*#શશરનાો પાડ. દીલગીરી ખે છે કે આ આપણા ભણેલા વગ'માંજ 


ય 


આવી ભૃ'હી દશા થાય છે. ગામડીઆ અભખ આપણા શહેરીઓ 
કરતાં કઇક સારા. ગામડાની સ્ત્રીઓને ધણાજ સુખરૂપ પ્રસુતિ થાય 
છે. કોઇ કેોપ્ઠ વખત તો] ચાલતાં ચાલતાં રસ્તામાં ખઆળકનેો જન્મ 
આપી પોતે થાથે સાક્સુક કરી રસ્તો કાપવા માંડે છે. તેનું કારખ કકે 
તે ખુલ્લી હવામાં રહી, હમેશાં મહેનત ને કસરતનું કામ કર્યા કરે છે. 
પ સબળ હોય છે. નેમ જેમ મોટા શહેરોમાં જ્નેશો તેમ તેમ શારીરિક 

સ્થિતિ વધારે પ્રમાણુમાં ખરાબ નેવામાં આવશે. તેનું કારણુ નાટક, 
સિનેમા અને ચૈમરસમય નૅ વેલ છે. આ ત્રણ વાનાંએ અ.પષ્માં 
ભારત વષની જે અધોગતિ આણી છે તે વણવા થોગ્ય નથી. આ 
ત્રણના પ્રતાપે નાના યુવકો અને "યુવતિએ: પ્રેમરસમાં પડી મનમાં 
સનમાં અનેક કલ્પનાઓ વડી અનેક રોગોના ભોગ થઇ પડે છે. ઉપર 
વષગ'વેલી ત્રણુ વસ્તુઓના પ્રતાપે નવજુવાન છે।કરા અને છોકરીઓ 
કલ્પિત પ્રીતિષાત્ર ઉ3લ]૦૫૯તં) પોતાના સનમાં કલ્પી રાત દીવસ 
તેમની કલ્પના કરી કરી ઝુયા કરે છે. ન્ટેના પ્રતાપે વીય અને રન 
પાતળુ થઇ સ્રાવ થયા કરે. પછી તેનું ભયકર પરિણામ નરે આવે 
કે તે ન્ટ્ગ પ્રસિદ્ધ છે. વીર્ય પાતળ થવાથી ઢમેશાં સ્વમ કે પેસ!- 
ખમાં સ્રાવ થયા કરે છે, નરેથી સ્ત્રીસસાગમ ડરતી વખતે તરત 
સખક્ષિત થઈ રતળ થઈ જઇ રારમિદા થાય છે. અને સુભાગ્યે જે 
કાઇ આવા દુવ્યસનોથી ખચી ગયેલો હેય તે પરણ્યા પછી થોડી 
મૃદતતો સ્ત્રીનો એટલે બધે દુરૂપયોગ કરે છે કે અનેકવાર રતિ ક્રીયા 
કર્યાજ કરે છે. જેથી બન્ને બાજુ શરીરની હાની થયા શિવાય ઓજાં 
કાંઇ પરિણામ આવતું નથી. કેઇઇના સમનનવ્યાથી આ ટેવ મૃકવાને 
બદલે જવાબ આપે છે કે-અમારી પોતાતી સ્ત્રી છે, ગમે તેટલીવાર 
તેને વાપરી શકોએ. પણ તેને ખખર નથી કે- પોતાની સ્ત્રી તો શું 
પણુ પોતાના શરીરને નણ કરવું તે કૃદરતે અને સરકારે ઝના 
ઠરાવ્યો છે. પોતાની ઝેધ પણ્‌ વસ્તુ ઉપયોગ કરવા માટે હોય છે, 
દુરૂપયોગ કરવા માટે હોતી નથી. સરકારના કાયદાથી બચી જવાને 


દ્ર 


સભવ છે પણ્‌ કુદરતના કાયદા લાસ્ત પડયા વિના રહેશેજ નહિં ને 
ભોગવ્યા વગર છુટ કેજ નથી. 


અમે જગતમાં કેવળ ક્ષણિક સુખમને માટેજ ઉત્પન્ન થયેલા 
નથી. અમારે માથે અનેક ન્નેખમદારીઓ છે. ખાળખચ્ચાંને ઉછેરવાં, 
માબાપની સેવા કરવી, પાડાશીઓને મદદ આપવી, ભારતભૂમીની 
સેવા બન્નવવી અને પરલેોકની તૈયારી કરવી વિગેરે. આ તમામ 
અમારા માથે છે. ન્યારે અમારાં પોતાનાંજ રારીર નિબળ ડરી 
નાંખીશું, પોતાની શક્તિ ખાઇ ખેસીશં, તો ખીન્નના કાર્યમાં ચું 
મદદ આપી શકીશું # ધારે! કે તમારી પાસે પૃપ્કળ ધન છે તેથી 
રાં? તયારે શરીરથી કાયર થઇ તમારામાં બોલવાની પણુ ૬ચ્છ: 
નહિ હશે અને લોકોના સામે આવતાં લાજ આવશે તો તમારાં ધન 
[વિગેરે કાંઇ કામ આવી રાક્રે નહિ. 


«યારે સ્ત્રી પુરૂષતી સામાન્યતા વિષૅ વાત ચાલે છે તે વખતે 
તો પુરૂષ પોતાને એક મોટા ખાં, અુદ્દિશાળી અને ચ્ઢાપણના ભ-ડાર- 
રૂપ માની દરેક વાતના આરોપ સ્ત્રૉક્નતી ષર ઢોળી પાડે છે. પુરૂષને 
કામાંધ, નિર્બળ, વિષયાસક્ત વિગેરે બનાવવાના તેનામાંજ અવગણા 
છે, એમ કહે છે. પરતુ નને ઈન્સાક દણિથી પક્ષપાત રછિત ન્નેઇશું તો 
સ્ત્રી જેને પુરૂષ કમઅક્કલ મુખ અને વિષયને। ભડાર માને છે તે કદ 
દિવસ પોતાના માંથી પાતાની કામવાસનાને વ્યક્ત કરતી નથી. અને 
પચ્યજ એવો અધિરો અને ઉતાવળીઓ હોય છે નરે વારે ઘડીએ 
“,માંધ થઇ સ્ત્રી આગળ યાચના કર્યાજ કરે છે. જે પુરૂષે પણુ 
પાતાના મનં ઉપર કાખુ રાખી કૃદરત કજ પાડે ત્યાં સુધી અટકાવ 
ક્યયો હત તો પ્રત્ન ઉત્પત્તિના એક જુદોજ આનદ આવત. 
પાતાના મન ઉપર કાખુ ન રાખવો, વારે ધરીએ વિષય વાસનાને 
આધિન થવું, સ્ત્રીઓએ આગળ રતિક્રીચની યાચના ડર્વી, નને એનુંજ 
નામ અક્કલ, ડણાપણુ અને બુદ્ધે હોય તો પુરૂષ” આવા ચાંદ 


ધ 


લેવાને અધિકારી છે. મારા કહેવાનો ભાવાથ” એમ નથી કે સ્ત્રીમાં 
વિષય વાસનાજ નથી. સ્ત્રીમાં તો પુરૂષ કરતાં પણુ અધિક હોય છે. 
પરતુ તેની સાથે તેણીના મન ઉપર કાખુ અને લન્ન્ન પણ અધિક 
હેય છે. ન્ત્યારે પુરૂષ તરક્થી આર ભ અથવા છેડ છાડ થાય છે 
(યારેજ સત્રો પોતાના મન ઉપરનો કાખુ ખાઇ નાંખે છે. પછી 
અરસપરસ લુ” થઇ કદરત રોકવાની ફરજ પાડે ત્યારેજ ખબ'ધ 
થાય છે. 


જેમ પશુ, પાંક્ષ, ઝા આદી માટે કૃદરતે રતિકાળ નિયમ 
કરેલો છે, તેમ પુરૂષો માટે પણ છે. પુરૂપ સિવાય બધા વગ કુદરતના 
નિયમોને વળગી રહ્યા છે, અને પુરૂષોએ તો કૃદરતના નિયમોને 
તિલાંજલી આપેલી છે, જેના પરિખામે દવસે દિવસ આયુ'ય, બળ, 
ખુશ્દિ, અને સંતાત ઓઇ થતી આવે છે. કુદરતનો! નિયમ એવે છે 
કે ન્વ્યારે સ્રી રજસ્વળાધમ થી સ્વચ્છ થાય ત્યારે પૃત્રપ્રાપ્તિતી ₹ચ્છા- 
વાળા પુરૂષે ખેષ્ીની સખ્યા એટલે ચોથ, કટ, આઠંમ વિગેરેની 
રાત્રીએ પોતાના શરીરે વ્રી મર્દન કરી દૂધ, ઘી, યુક્ત ભાત વિગેરે 
વગ્તુઓનું સેવન કરવું, અને સ્ત્રીએ તેલ સમરદન કરી તે વખતે 
અડ્દવાળા પદાર્થો ભાજન કયાં પછી અડધી રાત્રી વ્યતિત થયા 
આદ પરસ્પર બ્રેમસથી સમાગમ કરવે. અને કન્યાપ્રાપ્તિતી ઇચ્છાવાળા 
દમ્પતિએ એકોની સખ્યા પાંચમ, સાતમ, નોમ વિગેરેની રાત્રીએ 
સ્ત્રીએ તેલ મદન કરવું અને પુરૂષ ઘી મર્દન કરી ઉપર ખતાવેલા 
પદાર્થા ભોજનમાં લેવા, તો અવસ્ય કાર્ય સિદ્ધિ થાય. 

અહિ પ્રજ્ન ઉત્પત્તિની ટુક સમજ આપવી આવશ્યક છે. 
પુરૂષનું શુદ્ધ વીય અને સ્ત્રીનું શુદ્ધ રજ - મળવાથી પ્રન્નની ઉત્પત્તિ 
થાય છે. ન્ને સ્ત્રીના ૨૪ વધારે પ્રમાણમાં હોય તો કન્યા જન્મે છે; 
અને પુરૂષનું વિય વધારે અને બળવાન હોય તો પુત્ર ઉત્પન્ન થાય 
છે. અને ને સ્ત્રી ષુરૂષતા વીયરજ સરખા ગપ્રમાણુમાં હોય તો 
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નપુંસક ઉત્પન્ન થાય છે. તે સાટે ઉપર ન્ટે તિથીઓ ખતાવી છે 
તેમાં સ્વાભાવિક રીતે સ્ત્રી પુરૂષનું રજ વિય ઓછું વધતું હોય છે 
અને જે ઘી તેલના માલીશ અને ખાવાના પદાર્થો બતાવ્યા છે તે 
અનુક્રમે વિય અને રજની ૬દ્દિ કરવાનાં કારણો છે. ન્યારે સ્ત્રી 
રજસ્વલાથી નિભ્ત્ત થાય છે ત્યારે પદર દિવસ સુધી વધતા ઓજા 
પ્રમાણમાં તેમાં વિષયવાસના રહ્યા કરે છે, અને કમળ ગર્ભારાય 
( (005) નું મુખ ખુલ્લું હોવાથી તેજ દિવસોમાં ગભ પણુ રહી 
રાકે. રજસ્વલા બ'ધ થયા પછી ગર્ભાશયનું સુખ બધ થવા માંડે છે 
અને પદર દિવસ થતે થતે બધ થઇ ન્નય છે. આયુવેદ (વેદક શાસ્ત્ર) 
ની આસા કહા કે નિયમ કહો તે એવો છે ' ન્યારે સ્ત્રીને ગર્ભા 
રહી નજ્નય ત્યારે, તેમજ પ્ર“્ન ઉત્પન્ન થયા પછી બાળક ધાવતું હય 
ત્યાં સુધી, સ્ત્રીપુરંષે સમાગમ કરવે। નહિ. આ નિયસાનૃસારે ચાલવાથી 
સ્ત્રીપુરૂષ બન્નેનું આર્‌ાગ્ય સસવાય છે. પ્રન્ન પણ બળવાન, સુંદર અન 
આરેગ્યવાન રહી રાકે છે. આ નિયમ કેટલાક અ શે પશુ વિગેરેમાં 
સચવાય છે, પણ ધન્ય છે સનૃષ્ય ન્નતિને ક્રે ગભ રલ્યા પછી 
ભલેને પુરા નવ માસ થવા આવ્યા હો્‌ય અગર બાળક ધાવતું હોય, 
સ્ત્રી રજસ્વલામાં હોય, તેની કાંઇપણુ દરકાર રા"ખ્યા વગર તે તો 
ભાગ ભોગવવામાંજ મચ્યા રહે છે. તે ભોગવી શકતે હોય કે કેમ, 
તે તો પઃશ્વરજ ન્નણે. સરકારના કાયદા ભંગ કરવાથી સરકાર શિક્ષા 
આપે છે, પણુ છુપી રીતે કાયદાનો ભગ કરવામાં આવે અગર 
સાક્ષીઓ લુલા પડી ન્નય તો ખચી પણ્‌ જવાય છે. પણ્‌ કુદરતનો 
એવો અટલ નિયમ છે કે તેમાંથી કોઇપણ્‌ રીતે નિયમભંગ કર્યા 
પછી શિક્ષા ભોગવ્યા વગર કેોધઇઇપણુ બચી શક્તોજ નથી. દિવસે 
દિવસ જે અધોાગત થાય .છે તેનું આ પણુ એક કારણુ છે. 
સ્ત્રીપુરૂષે સમાગમ કરતી વખતે પરસ્પર ગ્રેસ, શુદ્ર ભાવના 
અને ઉત્તમ વિચાર રાખવા ન્નેઇએ; કારણ કે તે વખતે જેવા 
વિચાર અને આચરણુ હોય છે તેવીજ પ્રન્ન ઉપર અસર થાય 
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છે. પ્રન્ન ઉત્પન્ન કરવાની ખાતર યયાવિધી એક માસ પર્યત જે 
સ્્રીપુરૂષે ષ્યહ્મચય પાળેલું હોય અને ઉપર બતાવેલી વિધી પ્રમાણે 
સમાગમ કરવામાં આવે, તો અવશ્ય આયુષ્યવાન, તનદુરસ્ત, સદર 
અને સારા વિચારવાળી તેની પ્રન્ન ઉત્પન્ન થાય છે. આજકાલ તો 
ક્રેવળ વિષય વાસનાની નિવૃત્તિ અને કામાસિને શાંત કરવા અયે 
રતિક્રિડા થાય છે. અને સમાગમ કરતી વખતે એકખીન્નને ખાટા 
પ્રેમ દેખાચ્વાની બિભસ્ત વાતો! શિવાય ખીનું કાંધપણ હોતું નથી; 
જેના પ્રતાપે આજકાલની પ્રજ્ન વિષયમયજ જન્મે છે, અને નાની 
ઉમ્મરમાંજ નાની વયના છોકરાઓ એજ રમત રસે છે. આવી 
મ્ર્નએ સ્વત'ત્રતાની આશા રાખવી તે તો આકાશપુષ્પ, સસલાના 
સિંગ, ચકલીનાં દ્ધ અને વાંઝણીના પુત્ર નેવું છે. 


એક પેસો કે પાઇ ખોવાઇ ન્નય છે અગર હિસાબમાં મેળ ન 
આવતો હોય તો તેને માટે ધગી દીલગીરી, ખેદ અને વિચાર થયા 
કરે છે; પરતુ દીલગીરી આડલી છે કે ઘીનાં સા રીપાં પચ્યા પછી 
ટીપું લોહી થાય છે, અને તે લોહીનાં સો રીપાંનું એક [યનું ટીપું 
અ'ધાય છે, તે વિયર્*નાં અનેક ટીપાં ન્યારે પુ"-ત ઉમ્મર થયા પહેલાં 
વ્યથ નકામાં રે*૪ી દ્વેવામાં આવે છે તે વખતે લેશ માત્ર પણુ દીલ- 
ગીરી થતી નથી, અને ન્ત્યારે તેની સમજખગ અને પશ્ચાતાપ થાય 
છે ત્યારે તે ખાયવેલી વસ્તુ મેળવવામાં અનેક કાંફાં મારવાં પડે છે. 
જાડ ઉપરથી ફળ પાકાં થયા પહેલાં તોરી ખાવામાં આવે તો ખાટાં 
તુરાં અગર ખેસ્વાદ લાગે છે. 'કાઇપખ પદાથ રાંધવા મૂકેલા રાંધ્યા 
વગર ખાવામાં આવે તો ખેસ્વાદ લાગશે; અને શરીરમાં અનેક 
વ્યાધિઓ ઉત્પન્ન કરરે. ઘરનાં ગટર કે મોરીને ગમે તેટલું સીમેન્ટનું 
પ્લાસ્ટર્‌ કરાવેલું હોય પરતુ તે પાજ્ થાય તે પહેલાં તેના ઉપયોગ 
કરવામાં આવે તો પ્લાસ્ટર ઉખડી, પાણી ધરમાં ઉતરશે, જેથી 


૨, 


આખો ઉમારત ચ્ગમગી જરે; તેન પ્રમાણે જને યથા વિધી વિર્ય 
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પરિપકવ થયા પહેલાં વાપરવામાં આવશે, તો:સ્વાદ આવ્યા વગર 
રારીર રૂપી ઇમારતને ધક્કો લાગ્યા વિના રહેશે નહિ. 

સ'સારમાં છોકરાંઓ એ એક ઉત્તમ વસ્તુ છે. નેસ ધરમાં તે ન 
।ય તે દિવા વગરનું કહેવાય છે. પરતુ છોકરાંઓ પ્રમાણમાં હોય 
।જ ટીક. સારા "ખ્યાલમાં તો મજખઝુત તનદુરસ્ત ખે છોકરા અને 
એવીજ એક છોકરી ખસ છે. અહિ વાંચકને વિચાર થશે “કે છોડ- 
રાને છોકરીઓની સખ્યા ન્યનાધિક છે. તે ન્નણી ન્નેધઇનેજ લખ્યું 
છે. ધરમાં ખે છોકરા હોયતો એક લસ કરી ગલ્વહેવાર ચલાવી 
પોતાનો વશ વધારરે ને ખીન્ને રાન્યકાય ને દ્દેશસેવાના કામમાં 
આવી શકશે. જેથી રાજ્ય અને દેશની «૯ મેશાં ચઢતીજ રહેશે. 
વધારે પ્રમાણમાં પ્રન્ન એ પણ્‌ ગએએક દરિદ્રતાની નિશાની છે. વધારે 
ધનન ઉત્પન કરી ઉછેરવામાં સ્ત્રીની તન્દુરસ્તીનો તો અંતજ આવી 
ન્નય છે. પુરપ તો વધારે છેોકરાંથી કટાળી ઘરથી બહાર પણ્‌ જતો 
રહે; પણુ સ્ત્રી ખીચારીને ભોગવ્યા વગર છૃટકોાજ નથી. 
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આજકાલના સુધરેલા જમાનામાં દરેક પ્રકારની સ્કુલે, કોલેજ્ને 
વિગેરે ઉઘાડવામાં આવી છે. પણ કેઈ સ્કુલ કે કોલેજમાં બેટા થવું, 
ખાપ થવું, ધણી થવું, એવું શિઃ"ખવાડવામાં આવતું નથી. લગલગ 
દરેક માણુસને આ ત્રણુ અવસ્થામાંથી પસાર થવું પ: છેં. દરેક 
અવસ્થામાં આકાશ પાતાલ ન્સેટલં અતર છે. 


કાયદાની -અસાનતાથી આરોપીને લાભ મળી શક્તા નથી. આ 
[નયમ કાંધ, એકલા રાન્#્યકર્તાના કાયદાનેજ લાગુ પડે છે અમ નથી 
પરંતુ કૃદરતના નિયમને પષ્મુ લાગુ પડે છે. આયુવે દના નિયમોનું 
ઉલ્લ'ધન કરવાથી કુદરત. તરત શિક્ષા આપે છે, તેમાં બહારના 
પુરાવાની પણુ જર્‌૨ હોતી નથી. 

છેઈકરાઓની કેટલીએક ખરાબ ટેવો માબાપની નાની ભૂલોનાં 
ગ'ભીર પરિણામો હોય છે. જેમકે નાની વયના છેકરાને રમાચ્તી 


ૃજૃ ખા ખહ્ક૦ 


વખતે વારવાર તેની ઉપસ્થ ઉન્દ્રને હલાવી રમાડે છે, અથવા તો 
તેને એવી રીતે તૅડવામાં આવે છે કે તેનો તે ભાગ તેચ્નારના શરીર 
સાથે ધસાયા કરે છે. ધસારાથી અગર તો લલાવવાથી ઇન્દ્રિ નનઝત 
થાય છે. પરંતુ અક્રાશમાં વિર્ય ઉત્પન કરવાની શક્તિ ન હોવાને 
લીધે તેમાંથી ક'ઇ નિકળી શકતું નથી, પરતુ જેમ જેમ છેોકરાએ 
મોટા થાય છે અને નાનપણુની મુટેવોને લીધે 'કેોશ/ કાઇ વખત સરખી 
ઉમ્મરનાં ખાળક્ા રમતમાં પણ તે ક્રિયા ચાલુ રાખે છે, જેના પરિ" 
શામે ધસારાથી ગરમી ઉત્પન થઇ અ“*કોશ પરિપકવ થયેલા હોવાથી 
વિય બહાર નિકળો પડે છે. અને તે ક્ષણિક આન દને લીધે પછી 
જે ઝુટેવ પડે છે તો તે સવઃસ્વ નાશ કરીનેજ નય છે. ધણી 
નેશાળા અને ડચેરીઓમાં 'કેટલાએક સાસ્તરે। અને કારષપ્રનેોને એવી 
2વ હોય છે કે ખુરશી અગર ટેબલ ઉપર ખેસી પગ ઊપર્‌ પગ 
ચઢાવા પગ લલાવ્યા કરે છે. તેના પરીણામે પણ “કોઇ કોઇ વખતે 
વિયસ્તરાવ થઈ ન્નય છે. નિશાળોમાં માસ્તરને આવી ક્યા કરતા 
જેઇ! તેમની નકલ કરવાથી વિઘાથી-ઓ પાયમાલીની છદ સુધી પ- 
હૉંચી ન્નમ છે. આવી ટેવવાળા શક્ાક્રા અને કારકનોએ તે ખરાબ 
ટેવ મુજ્ઠી દેવી ન્નેઇએ. અસારી સલાહ પ્રમાણે આવા ખાતાવાળા- 
ઓના ઉપરીએઓએ એવે નિયમ બણાર પાચ્વા ન્નેઇ/એ કે નિશાળો 
અને ડચેરીઓસાં આવી રીતે કોઇએ ખેસવું નહી. 
અગર તો માખાપને એવી ખરાખ ટેવ હોય છે કે ખળક્રાને 
નાના ધારી તેના રૂબરજ અનેક ચેષ્ટાઓ કરી તેના સામેજ ર્‌ તિક્રિડા 
પણુ કરે છે. પણુ તેઓ ન્નણુતા નથી કે બચ્ચાંની યાદશક્તિ-નક્કલ 
કરવાની ટેવ-પૃ્વ'જન્મના સ સ્કારને લધ્ને તિત્ર હોય છે. માબાપને 
જેઈ; તે પણુ રમતમાં તેજ રમત રમે છે; અને એ રમત અતે 
તેમની પાયમાલીનું કારણ થઇ પડે છે. 
હવે લસ સ'બ'ધી થોડોક વિચાર કરવા જેવો છે, કારણુ કે 
આજકાલના વિવાહ એ પણુ નખળાપના કારણો માંહેનું એક કારણુ 


યર્‌ 


છે. તેમાં એક દોપ તો ખાળલસ છે, જેના જવાબદાર માબાપ અને 
ભાક્તા બાળકે! છે. તેસ'બ'ધી ધષીજ ચર્ચાઓ થયા ડરે છે તેનું 
પીજ્પેષણુ કરવું વ્યચ છે. 

ઘોડી, ગાય, ભે'સ અગર તો ભક્ષાો માટે માણસ €'મેશ સારી 
“નેચ્ની તપાસ કર્યા કરે છે. ગમે ત્યાંથી સારી ન્નેઢ લાવીને સ બ“ધ 
કરે છે, પરતુ પોતાનાં બાળકો સાટે આટલો પ્રયત્ન ડરવાસાં 
આવતો નથી. 

ઝુદરતે દરેક વસ્તુની ન્નેચ ઉત્પન કરી છે. તેમાં નન ન્યુનાધિક 
ચાય છે તા તે 'કેટલીક આપણી ભ્રલનુંજ પણિ્‌મ છે. સ્ત્રી પુરની 
ન્નતી ઉપર પણ ઘણા આધાર રહેલો છે. પ્રાચિન ગ્રથ અનસાર 
તો ચાર ન્નતી સ્ત્રીની અને ચાર ન્નતી પુરતી હાવી નનેઇએ. 
પકશ્ચિનિ, ચિત્રિણી, થગ્તિની અને સખની એ સ્ત્રીની ન્નતિએ અને 
તેજ પ્રમાણે, રારાક, %ઠગ, *ૃષભ અને અશ્વ એમ ચાર ન્નતિ 
પુર્ષનતી છે; તેમાં પદ્મિની નારી અને શરશાક પુરૂષનાં રારીર અવયવ 
સ્વભાવ આપસમાં સળતા આવે છે; તે ખન્ને ક્રોમલ, સંદર, દેખા 
વચા, ગાયન અને ગ'ધ શ્રિય હોઇ વિષયવાસના સ'દ વાલાં છેય છે. 
તે ખેઉનાં નને આપસમાં લસ્ન કરવામાં આવે, તો તે ન્ને5 ઘખાજ 
સુખી દિવસો વ્યતિત કરી શકે. તે પછીની ઉત્તરોત્તર ન્નતિમાં 
રારીરના બાલ્ય અને ગપ્ત અવયવો મોટા અને વિષયવાસનાથી ભરેલા 
હાય છે. તેમાં હસ્તિની સ્રો અને અશ્ચન્નતીના પુરૂષની વિષયવાસના 
અને અવયવેો એવી રીતના ઉત્પન્ન થયેલા હોય છે કે તેએ એક 
ખીન્નથીજ સ'તોષ પામી શકે. લવે વિચાર કરવાને છે કે નને પશ્મનિ 
અશ્ર સાથે અને હસસ્‍્તિની શશાક સાથે શરીર સબંધમાં ન્નેડાય તો 
ખેમાંથી એકેને સુખી થવાનું હોપ! શકેજ નહિ. આ વિષય બહુજ 
લાંખો છે. એમાં તો આ ટુક લ'ખાણુથીજ સાર લેવાને! છે. 

પરણ્યા યછી રતિક્રિડા ક્યા આસને અને કવી રીતે થાય છે એ 
વિધી લખવાથી દીધ આયુષી સુંદર બળવાન પ્રન્ન ઉત્પન્ન થાય તે 


૬૩ 


સિવાય અન્ય હેતુ છેજ નર્હિ. કારણ ક ખીન્નઓની સ”ગતથી એટલી 
ખધી ઝુટેવો પડી ગયેલી છે કે તેનું ટુક વણુન આપ્યા વગર છુટકે।જ 
નથી. ઉભા ઉભા આસને રતિક્રિડા કરવાથી પુરૂષને પક્ષાધાત થવાને 
સ'ભવ છે, અને વિય ગભ સ્થાનમાં ન જતાં બણાર નીકળી પડે છે. 
અને કદાચ ગભ રહી ન્નય તો ગ્રજ્ન લુલી લગડી થરોજ; અને 
સારી પ્રન્નની ઉત્પત્તિ ન્ટે આપણો મુખ્ય હેતુ છે તે પાર પડતો નથી. 
પુરૂષ નીચે અને સ્ત્રી ઉપર રહીને નને સમાગમ કરવામાં આવે તે 
શ્રમેહ થવાનો સભવ છે; અને વાસણનું મુખ નિચે હોય તેમાં નાખેલી 
વસ્તુ ક્યાંથી રહી શકે? અને કદાચ ન્ને પ્રન્ન થાય તો દુખળ અને 
કદરૂપી થાય. બે જણુ ન્ને ખએેસીને રતિક્રિયા કરે તો તેમાંથી આંત- 
રડાંની વ્યાધિમાં સપડાઇ/ દુ:ખી થાય છે. તેમાં નને ગભ રહી પ્રન્ન 
ઉત્પન્ન થાય તો તે પેટની અનેક વ્યાધિઓવાળી થરૅ. આ પ્રમાણે 
આવા વિચિત્ર ઘણા આસનેમાં હાનીએજ રહેલી છે. રતિક્રિડા 
કરતી વખતે એક વાત "ખાસ યાદ રાખવાની છે કે સમાગમ એવા 
સસયમાં કરવે! ન્નેઇએ કે ને વખતે સુવાવડ થાય તે વખતે અતિ- 
રાય ગરમી કે અતિશય શરદી ન હેવી ન્નેઇએ. પુરૂષ તો સમાગમ 
કરી વેગળો રહે છે, પણ બિચારી રત્રીને આસરે એક સાસ પર્યત 
સુવાવડની પથારીએ કેદ રહેવું પડે છે. કેવળ પોતાનોજ સ્વાર્થ સાધવેા 
અને સ્ત્રીનો ખ્યાલ ન રાખવો એ પણ એક અનથ નહિ તો 
ખીજ શુ? ! 

સગપણુ કરતાં પહેલાં છે।કરા અને છોકરીના જન્મઅક્ષર ન્નેઈ 
શ્રહ મેળવવામાં આવે છે અને તેના ઉપરજ મૂ"ખ્ય આધાર રખાય 
છે. તેજ પ્રમાણે એક ખીન્નની પ્રકૃતિ મેળવવી એ પણુ જરરનું છે. 
ધારો કે એક કુટુંબમાં કફ પ્રધઃન છે અને દરેકને કદનો રોગ થય! 
કરે છે તો સ્વભાવિક રીતે તે કુટુંબના છોકરાને પષ્યુ કફ વિશેષ 
હોવોાજ ન્નેઇએ. અને ખીજાં કટુ ખ નને કક પ્રકૃતિવાળજ હેય અને 
તે ઝટડુબની કન્યા સાથે નને પેલા છોકરાનો શરીર સખબ'ધ ન્ેડાય 


શક 


અને તેનાથી ન્ને પ્રશ્ન ઉત્પન્ન થાય તો તે પ્રન્નની શી વલે ? તે તો 
હમેશાં ઉધરસ, સ સસણી, દમ આદી અનેક રેગેોમાંજ સપડાવાની. 
માટે આવાં ખે કુટ્ટબોએ કદી લસ સબધમાં ન્નેડાવુંજ નાહ. કફ 
ગ્રધાન પ્રકૃતિવાળા પુરૂષે પિત્ત અગર વાત પ્રધાન કુટુંબમાં લથ 
સખ'ધ જ્ેેડવાથી તેમની ન્ટ પ્રન્ન થશે તે આવા રૉગોથી મુક્ત 
રહેશે. સાટે લમ સ'બ'ધ થતા પહેલા બન્ને બાજુથી વેદ્રજીય સલાહ 
લેવી જરૃરી છે. 
હેરેવાળા, નાના ગામડાઓમાં લસ સબધ નને 


તા 


મોટા શા કાં 
%ેટલાક અ'શે ટીક થઇ પડે. અને જગતનું ભલું ₹ચ્છઠનાર માબાપે 
ક્ષય, ગલતકૃષ્ટે, હરસ, દમ, ગરમીના ચેપી રોગોાવાળ; બાળકાને તો 
પરણાવવાંજ નહિ. 


સુન્દર્તા, ત'દરસ્તી અને બળ દરેકને ગમે છે, તે ન્નેઇ મન 
લલચાય છે, તેવા થવાની ઇચ્છા થાય છે. પણ તેમ ખનવામાં યત્ન 
કરવામાં આવતો નથી. કદાચ પોતાને પુરો લાભ નજ ગળી શકે 
પણુ તેવી પ્રન્ન ઉત્પન્ન કરવી એ સંભવીત છે. બગીચાના માળો 
ઝાડાના બીજમાં સુધારા વધારા ડરી, ખાતરમાં ફેરફાર કરી વખત 
બે વખત પાણી આપી જમીનને વીધીસર ખોદી ડૂળફૂલમાં એટલે 
અધો ફ્રેરફાર કરી નાંખે છે કે ન્નેનારનતે આશ્ચય* થયા વિના રહેતુંજ 
નથી. તેજ પ્રમાણે પોતાની પ્રશ્ન જેના ઉપર માબાપના ભવિષ્યને 
આધાર રહેલો છે, તેને નિબ'ળ, કદરૂપી, અનેક રોગથી પીયાતી ન્નેઇ 
સાબાપના મનમાં ક'ઈ નહિ થતું હેય એમ નથી. તેમને તો ધણુજ 
લાગી આવતું હરશે. પણુ કુદરતને માથે દોષ મકી સ્રાર"ધને આશ્રય 
લઈ ખેસી રહૈ છે. તેએ નથી ન્નણુતા કે કેોપ્ઓડ બનાવનાર “કોઇ વસ્તુ 
કરાઇ 1દવસ ખરાબ ખબનાવતોાજ નથી, અને પ્રારબ્ધ તો અમારૂં 
પોાતાનુંજ બનાવેલું છે. ફરીથી તેવું પ્રારબ્ધ ન બજાય તે આપણા 


છાય છ. છોકરાંઓને મૃત્ખ ગાંડાં નનેઇ માબાપ દુઃખી થાય છે. પૃણુ 


ક 


શષ 


છોકરાં શું કરે ? તેઓ તો માખાપતી જૃલોનાં ભાગ થઇ પડંલાં છે. 
માખાપ દારૂડીઆં, વ્યસની અને ખરાબ ઢેવવાળાં હોય તો પ્રજ્ન 
આવીજ થાય. આજકાલ કટાકટીનો વખત આવી ગયો છે. આખું 
જગત આગળ વધવાના યત્નમાં અને સ્વત'ત્રતા મેળાવવાના સાધને! 
મેળવવાની ૬રચ્છામાં રેકાયેૅલું છે. આવા પ્રસ'ગમાં નિબળ, રોગી, 
ઉત્સાહટીન અને સમદ બુદ્ધિવાળા પ્રન્ન૬ૃદ્ધિ પૃથ્વી ઉપર ભારરૂપ ઉત્પન્ન 
કરવી તેના કરતાં જે બાળક અને ખાળકીઓ ઉત્પન્ન થયેલાં છે 
તેઓને યથાવિધી બદ્મચય પળાવી, બળવાન ખબનાવી, કસરતને શૈખ 
તેઓના સનમાં ઉત્પન્ન કરાવી ઉત્સાહી બનાવી પુષ્ટ ઉમર થયા પછી 
પરણાવશે તો તેનાથી જે પ્રશ્ન ઉત્પન્ન થરો તે તમારી આરાઓમાં 
કાંઉ, સહાયતા કરશે અને એજ કરમ ન્ને ચાલુ રહેશે તો વખત 
વિતે એવી પ્રન્ન પાકશે કે સ્વત'ત્રતા માગ્યા વગરજ લેશે. 


આજકાલના છેકરાએને વિષયવાસના કે હસ્તક્રિયાથી છોડાવ- 
વાનો એકજ રરતોા છે, અને તે કસરતનો શેખ એનજ ખસ છે. 
કસરતને શેખ લાગ્યા પછી છોકરા તમામ કુટેવો ભુલી નનય છે, 
અને કવળ પોતાનું શરીર સુધારવાની ચિતામાં રહે છે. કસરત 
કર્યયથી શરીરમાં બળ, કાન્તિ, વિય અને ઉત્સાહ વધે છે એ તો 
નિર્વિવાદ છે. પરતુ તે ઉપરાંત “જને આજકાલ હિન્દૂ-મુસલમાનના 
ઝધડા ચ!લી રહ્યા છે, જેના માટે ધણી જગ્યાએ મોરી ચરચાં ચાલી 
અને કાગળીઆ ઉપર ઠરાવ પણુ થયા, તે સરવે ઝધડા એની મેળેજ 
મટી જઈ શાન્તિ પ્રસરશે. ધણા વિદ્યાર્થીઓ જ્ઢે પહેલાં જણાવી 
ગયા તેવી ખરાબ ટેવનો ભોગ થઇ પડી નબળા અને આળસુ થઇ 
તદ્‌ન નિર્માલ્ય થઇ ગએલ, તે વિદ્યાર્થીઓને ન્ન્યારે આ ખરાબ ટેવ 
ખાબત સમન્નવવામાં આવ્યું અને તેઓએ ખરાબ આદત મૂકી 
કસરત કરવા માંડી, તેજ છોકરાએ અત્યારે ધણાજ મન્‍ખુત થઇ 
શરીરે ત'૬ગગ્ત રહી મનની શક્તિ વધારી કેોલેન્નેમાં અ-ચાસ કરી 


આક 


રલ્યા છે, તે «ધને ધણો આનદ થાય છે. તેઓએ પોતા 27 ગરીર 


૧૬૬ 


સુધાયુ છે તેમ નથી, પણ ઘણા વિઘાર્થીઓની ખરાખ ટેવો છેોડા- 
વવામાં હમેશ તત્પર રહે છે. આવાં સારાં કામ કરનારાઓને ઈશ્વર 
હમેશાં સહાય કરે છે. 


વાધ સાથે વાધની મિત્રાચારી નિભે છે. વાધ અને ખડરાની 
સિત્રાચારી હોઇ શકતી નથી; કદાચ હોય તો એમજ સમજવું 'કે 
બડઝેા તો વાઘની દયા ઉપરજ જીવે છે. 


તન્દુરસ્તિ પ્રામ કરવા માટે કાંઇ ખણારથી લાવવું પડે તેમ 
નથી. છોકરાઓએ ચોવોસ વષ” અને છોકરીઓએ સોળ વષ” પર્યત 
અધ્તસય પાળવું, કસરત કરવી, ખુથ્લી થવામાં ફરવું, ખુબ ચાવીને 
ખાવું, દરેક પ્રકારનાં વ્યસન જેવાં કે ચા, કૉષ્ઠી, ખીરડી અને દાર 
આદિથી ૬ર રહેવું, એક પથારીમાં સ્ત્રી પુરૂષે સુવું નહી, પ્રેમરસનાં 
નાવેલ, નાટક અને સિનામાને! ત્યાગ, સારા પુશ્ષાનાં જી્વનચરિત્રે।નું 
વાંચન, મળમુત્ર આદિનો વખતસર ત્યાગ, નબળાં આચરણુ્‌ વિગે- 
રેથી દુર રહેવું, આ તન્દુરસ્તીની પ્રાપ્તિનાં સુ"ખ્ય સાધને! છે. માબાપ 
ન્ન પોતે આ નિયમ પાળશે તો છોકરાંઓને અતુકરણુ કરતાં વાર 
લાગગો નહિ. 


સ્વામી શિવાન'દ તથા સ્વાસી પરસાન'દ* 
અમૃતાલય ( ધર્માથ' ઔષધાલય ) 
વીસનગર; ( ઉત્તર ગૂ##રાત ) 


આયુવેદ સાર અથવા સુઃ'ખસાધન. 








૧, જેનાથી આયુષ્ય સખધી સ્તાન પ્રાપ્ત થાય તેનું નામ 
આયુર્વેટ. 

ર. ત'દુર્સ્ત માણસ લાંખુ આયુષ્ય ભોગવી, સ્વાથ* પરમાર્થ 
સીદ્ધ કરી શક્રે છે. 

૩. તદુરસ્તી પ્રાપ્ત ડરવા માટે આ આયુર્વેદના નીયમ પાળવા 
જરૂરી છે. 
૪. આત્મા અતે શરીરને. સબધ તે આયુષ્ય અને વિયોગ 
તે મૃત્યુ કહેવાય છે. 

પ. સાટે આયુવૅદના નીયમાનૃસાર સાલવું તે મનૃપ્ય માત્રની 
કરજ છે. 

૬. દરેક ત'દુરસ્ત માણસે પોતાના €'છનું સ્મરણુ કરી સુર્યોદય 
પહેલાં પથ્રારી પરથી ઉડી જવું. 

૭, દાંત, નાક, આંખ, મોં વીગેરે સાફ કરવા. લધ્ુશ કા કરવી. 

'૮- ગામ અહાર ખુલ્લી હવામાં શોચાદી ક્રીયા કરી બને તયાં 
સુધા કરવું. 

હ. શોચ વખતે હમેશા બે પમ ઉપર સીધા ખેસવું. અ'શ્રેજ 
પદ્ધતી નહી પસદ કરવા યોગ્ય છે. 

૧૦, છમેશાં શ્રાસ લાંખોજ લેવે।. દરેકને શ્વાસ ટુંકા લેવાની 
2ેવ છે. 

૧૧. શોચ પછી લીંબડો, બાવળ, વીગેરેનું દાતણુ કરી દાંત 
સાક્‌ રાખ્મવા. ી 

૧૨. સ્નાનઠ્દારા શરીર્‌ સ્વચ્છ રાખવું સ્નાન કરતાં પહેલાં 
તેલથી શરીર પર માલીસ કરવી તેથી શરીર સડાળ અને રપાળુ 
થાય છે. 


૧૮ 


૧૩, યથાશિક્ત કસરત કરવી ને દીવસે દીવસે વધારવી. 

૧૪. અઠવાટીઆમાં ઓછામાં ઓછા ખે વખત નાકમાં તેલનાં 
ટીપાં નાંખવાં ને તે વખતે મેમાં ચોડખુ' પાણી ભરી રાખવું, તેથી 
વાળ ધોળા થના અટકે છે. 

૧૫. તેલ ચેોળતી વખતે કપાળે, પગના તળીએ અને કાનમાં 
"ખાસ તેલ લગાડવું. કપાળે તેલ લગાડવાથી માંથાનેોા દુખાવો ચતો 
નથી ને ઉંધ સારી આવે છે. પગના તળીએ તેલ લગાડવાથી ચાલવા 
દોડવામાં યાક લાગતા નથી. કાનમાં તેલ નાંખવાથી ભેન્નમાં શષ્કી 
યતી નથી, ને આંખોમાં તેજ વધે છે. 

૧૬. જવન ટકાવી રાખવા માટે ખોરાકની ખાસ આવરયક્તા 
છે, દરરોજના ધસારાથી શરીરમાંથી જે પર્માણ ઓછા થાય છે, તે 
પુરા કરવા માટે ને અનુકળ પદાથ શરીરમાં નખાય તેનું નામ ખોરાક. 

૧૭. શરીરના ધસારાથી છએક પ્રકારની ક્રોયા હોજરીમાં 
થાય છે, અને તે અનુભવાય છે તેનું નામ ભુખ. 

૧૮. ખોરાક થમેશાં અનુકુળ હોય તેવે! લેવે।. 

૧૯. ખોરાક લેતી વખતે ખીન્ન તમામ કામ ભુલી જ 
"ખાવામાંજ “ખ્યાલ રાખવો, એક ડરતાં વધારે રસ ખોરાકમાં હોય, 
તા જઠૅર્‌ાસી ડીક રહે છે. 

૨૦. જમતી વેળા વચમાં પાણી પીછું હોય તો ઠીક, નછી તે 
ઓષ્ામાં ઓછા એક કલાક પછી પીવું. 

ર૧. આયુવે'દનાો નીયમ છે કે, ખોરાક જલદી ખાવો, આજ- 
કાલનો ડોકટરી મત એવે છે ક ખોરાક ખુબ ચાવી ચાવી ખાવે. 


૨ર. અમોને આયુંવૅદનો મત ઠીક લાગે છે, કારણુ કે ધણું 
ચાવીને "ખાવાથી જે ખોરાક હોજરીમાં ન્નય, તે ત્યાંથી જલદી 
આંતરડામાં ઉતરી ન્નય અને હાજરીનો પાચન રસ તેમાં સારી પેઠે 
ભળી શક્રે નહોં જેથી તે ખોરાક પાચન કરવા સાટે ચંતરડાને 
મહેનત વધારે પડે અને પરીણામે આંતરડાં નબળાં થાય. 


શક 


ર૩. જમતા પહેલાં હમેશાં ન્ઢાવું, તે ન ખની શકે તો ઢાશ્ર 
પગ, મે! સારી પેડે ધોવાં. 

ર૪. શરીરની બહાર પાણી પડવાથી રારીરની અસ્ચિ અ'દરની 
બાજુ ન્નય છે, જેયી જડઠરાસી તેજ થાય છે. 

રપ ખાવાના પદાર્થો ગમે તેટલા સ્વાદીણ્ હેય, પણ પેઃ ભરી 
ખાવું નહી. 

ર૬. પ્રથમ ખાધેલું નયા સુધી પચે નહો, ત્યાં સુધી ખાનને 
ખારાક લેવે। નર્હિ. 

ર૭. દીવસે જે અજીણુ થયું હોય અને ઇચ્છા થાય તો 
રાત્ર સુક્મ ખોરાક લેવે.. રાત્રે “જતે અજીણુ' થયું હોય તો દીવસે 
ખીલકુલ ખોરાક લેવો નહિ. ' 

૨૮. દુધ પીધા પછી તરત ખાવું નહી. ને ખાધા પછી 
તરત ૬્‌ધ પાવું નર્હિ. ખાધા પછી છાશ હોય તો વાંધો નહિ. 

ર૯. ૯ંમેશાં એકજ પ્રકારનું ભોજન લેવું નહિ. 

૩૦, એક વખત પયાવેલું ખીજે વખતે ઉનું ગ ખાવું નજિ. 

૩૧. ભુખ લાગી હોય તે વખતે પાળી પીવું નહિ. જે વખતે 
તરસ લાગેલી હોય તે વખતે ખાવું નહી. 

૩૨. લીલે!તરી, ફળ, દધ લીધા પછી, સ્ત્રીસંગ કર્યા પછી, 
પાણી પાવું નષ્ટી. 


૩૪. ખાધા પછી તરત સ્ત્રીભાગ, ઉતાવળે ચાલવું, મહેનત 
કરવી, તે મોતની સાથે બાથ ભરવા નેવું છે. 

૩૪. "ખાધા પછી લધુશ કાની ટેવ રાખવીન- 

૩૫. ખાધા પછોી દાંત ખૂબ સાફ કરવા. 


૩૬, તેલના કોગળા કરવાથી દાંત મજખુત અને સાફ રહે છે. 
( તે પછી" પાયેરીઆની ધાસ્તી રહેતી નથી. ) 

૩૭. જે ચાવવાથી દાંતને તકલીફ થાય તે ચાવવું નહી 

૭૮. ચુસ્સા કે વીચારમાં હો તે વેળા ખાવું નહી. 


“૩૯. 


૨૦ 


ખાવાનો કોઇ વખત નથી. ન્યારે ભુખ"ખ લાગે, તેજ 


તેનો વખત છે. 


૪૦. 
૪૧. 


નીમળ પીવું. 


અભ્યાસથી વખત બધાઇ નનય છે. 
ખોરાક પછી ખીનેે નબર પાણીનો છે. પાણી હમેશાં 
ન કુવામાં ઝાયનાં પાંદડાં પટી સડતાં હેય તે કુવાનું 


પાણી પીવું નહી. 


૪૨. 
૪૩. 
૪૪. 
૪પ. 
૪5. 
૪૭. 
પીવું નહી. 
૪૮. 
પરસેવે! થયે 
પદાથ લોધા 
પછી, પાણી 
૪૯. 
૫૦. 


રાત્ર એકદમ ઉ'ધમાંથી ઝખકી પાણી પીવું નહી. 
સુતા સુતા પાણી પાવું નહી. 

એક દીવસમાં જુદા જુદા કુવાનાં પાણી પીવાં નહી 
ગ'ધાતું ઝાઝા દીવસનું પડલું પાખી પાવું નળી. 
વારવાર પાણીમાં બરફ પીવે નહી. 

તરસ લાગે ત્યારે ધુ'ટડ ધુંટડ પાણી પાવું. એકદમ 


ઉભા ઉભા પાણી પાંવું નહી". સ્ત્રીસંગ પછી તરત, 


હોય, ચાલીને આવ્યા હોઇએ તે વખતે, કાઈ પાતળો 
પછી કે ચાકણે પદાર્થ લીધા પછી કે "ખટાશ ખાધા 
પીવું નહી. 

ચોમાસામાં નદી અને તળાવનું પાણી પાવું નહી. 
ઉંધવાથી જે અવયવો થા૪ી ગયા હોય છે ત આરામ 


લઇ ડરી તાન્ન થાય છે. 


૫૧. 
પરેડ 
આ 
પ૪. 
પપ. 


[ઝૅધ્રતા પહેલાં દરૈક વીચાર મગજમાંથી કહાડરી નાંખવે. 
હાથ પગ વીગેરે ધોધ, પછી ઉંધવાથી ઉંધ સારી આવે છે. 
“ખાધને તરત ઉંધવું નહી. 

રાસ જલ્દી સુવું ને સવારે વહેલા ઉઠયું. 

માથા નીચે નરમ ઓશીકું રાખવું. 


૨૨ 


પદ. સુવાના ઓરડામાં ધાસતેલના દીવો રાખવે। નહી, કારણે 
કે તમારા પ્રાણવાયુમાંથી ભાગ પચાવશે, ને તમારા માટે ઝેરી હવા 
ઉત્પન્ન કરરે. 

પછ. સુવાના ઓરડામાં ખાવાની કે।ઇ પણુ ચીજ રાપમવી નહો . 

પ૮ ઉત્તર દીશા ખાજુ માથુ' કરી સુવું નહી. 

૫૯. સુવાના ઓરડામાં હવાને આવવા જવાના રસ્તા હોવા 
ન્નેદ-એ. મોં ઢાંઝી સુવું નહી. 


૬૦ ચતા સુવા કરતાં અક પડખે સુવું સારૂં. 
૬૧. ધણા માણુસોએ એક ઓરડામાં સુવું નહી. 
૬૨. કોલસા સળગતા મુકી દરવાન્ન વીગેરે બંધ કરી ઉધવું 


નહો. 
દીવસે ઉદ્વવાથી કક વધે છે. 
રાત્ર જ્નગર્‌ણ કરવું નહીર*. 


ક“ 8. દી 
તહ્‌ ૬૪ 
ક ફર 


૬૫. સમન ઉપર ખોન્ને હોવાથી પણ અનક વ્યાધીઓ થાય છે. 
માટે આરૅગ્યનો નશ કરનાર નાલાયક માંત્રાથી દર રહી, લાયક 
મોતવાના સંગ કરવે।. 

૬૬. હી'સા, ચારી, પરસ્્રોતી ખરાબ સ'ગત, ખીન્નઓની 
નીંદા, જાટ, પરાઇ ચીન્ટ્પર કબન્ને, સાચા પુરૂષો પર્‌ અવિશ્વાસ, 
વીગર પાષ કર્માના ત્યાગ કરવો. આથી મન દુઃખી થઇ અનેક રોગ 
ઉત્પન્ન થાય છે. 

૬૭. રોગી, દરદીઓને યથાશાક્ત 'સહાય ડેરી, તેમનાથી 
અલગ રેહવું. 


૬૯. પોતે કોઇના શતર્‌ થવું નહીં, અને કદને પોતાના 
રાત્રુ કરવો નહી. 


૨૨ 


૪૦. મન સ્થીર કરવા -માટે થોડ] વખત એકાંત સવવે. તે 
વખતે ઘીનો દીવો કરવો અને ઈછ્ને પ્રત્યત સમજ તે દીવસના પાપ 
જે નનખુ અન્નણમાં થયાં હોય, તેની માપી માંગવી. તેનાથી મન 
ઉપરથા ખોજ્ન હલકા થાય છે. 


૭૧. એક સાધારણ ઘીના દીવા બાર %ટ સમ ચારસ હવા 


છર્‌. જેના ઉપર વિશ્વાસ ન હાય તેના થાથની કોઈ ચાજ 
"પાવી નહી. 
૫૬૩. કાઇ પણ્ય કુદરતી વેગ, એટલે અપાનવાયું, શૌચ, લધુ- 
રકા, ઓડકાર, તરસ, ભુખ, છીક, બગાસા, ઉંઘ, ઉધરસ, શ્રાસ, 
ઉલટી, વીગેરેની ૫/૨૭ શ્રાય તો તરત પુરી કરવી. 


છ૪. મર્યાદાની ખાતર અપાનવાયુની જરૂર પડ તા ઉડીને 
“છાર જવું. 

19૫. પરસ્ત્રી, હથીઆરવાળે માણસ, રજન, અસી, જળ, 
કરડનાર પ્રાણી, દુનન્ન વીગેરે સાથે છાંસી કરવી નહો. 

૭૬. દરેક કાય કરતી વખતે દેશ, કાળ, ચાત્રુ, મીત્ર, લાભ, 
છાની, પોતાની શક્તિ, ને ખાનદાનીનાો વિચાર કરી લેવે।. 


૭૭. ન્નણુ વગરનું કામ, જળ રસ્તો, હમેશાં મુક દેવે।, તેમાં 
પ્રવેરા કરવો! નહી. 


૭૮. બરફ, ઝાકળ, પાણી, તકક પડતાં હોય તો સાધન 
વગર્‌ બહાર નીકળવું નહી યથાશક્તિ સ્વચ્છ વસ્ત્ર પહેરવાં. 

૭&. નાનાં છોકરાની દરેક પ્રકારે સભાળ રા"ખવી, પણ્‌ લાડ 
લડાવવા નહી. 

૮૦. દરેક રૂતુમાં જે ફેળ યાય, તે દા અભ્યાસ રાખન 
વા. ટાઢ, તકક, વીગેરે દરેડ રૂતુ સેવવા દેવ 


શગ 


૮૧. જવવાને માટે સઉથી પહેલાં હવાની જરર છે. અનાજ 
પાણી વિના કૅટલાએક દીવસ જવી' શકાય છે, પર'તુ હવા વગર 
અમક મીનીટમાંજ મરી જવાય છે. 


૮૨. છવા જેમ સ્વચ્છ અને હલકી હશે તેમ ત'દરસ્તી વધશે. 


૮૩. ગીચ વસ્તીમાં રહેનાર કરતાં છુટાંછુટાં રહેનાર ત દુરસ્ત 
હય છે. કારણ કે થવા ચેો।કકખી મળે છે. 


૮૪. નીચાણમાં રહેનાર કરતાં ઉચાણ ઉપર રહેનાર ત'દુરસ્ત 
હોય છે, એટલુંજ નહી' ષષણુ ર્‌પાળા પણુ હોય છે. કારણુ કે હવા 
સ્વચ્છ અને જલજ૪ી મળે છે. જેમ લવા સારી થરો, તેમ લોહી 
સારં થશે. જેમ લોહી સારે હરો, તેમ ત'દુરસ્તી વધશે. 


૮૫. શ્રાસાચઈવાસમાં અ'દરથી જે હવા બભાર આવે છે, તે 
ઝેરી થધને આવે છે. 


૮૬. અમક પ્રાણીને તેવી જગ્યામાં બ'ધ કરવામાં આવે, 
ન્યાં થવા આવન્નવ ન કરી શકે, તા તે થોચા વખતમાં મરી જરે 
કારષુ ન્યાં સધી તે જગ્યાની «વા ચોકંખી હતી ત્યાં સધા તે 
પ્રાણી જીવી શકયા પછી અ'દરથી શ્વાસદ્ારા પવન આવી ભેગા થયે! 
ને તેજ શ્વાસદ્દારા અ'દર ગયે, તેથી મરણુ પામ્યો. 


૮૭. કદાચ શકા થાય કે સંસારમાં અબન્ને પ્રાણીઓ શ્વાસ 
લે છે, તેથી “કેમ સંસારની ઢવા બગડી બધાં મરી નતાં નથી ? 


૮૮. કુદરતે તેનો ઉપાય કરેલો છે ક સંસારમાં જેટલી 
વનસ્પતિ છે, તે આખો દીવસ ખરાખ થવાને ખેચે છે, ને ચોડખી 
હવા ખીન્ન પ્રાણીઓને અનુકુળ પડે, તેવી હવા કાઢે છે. 


૮૯. રાત્રે બગીચાઓમાં કે ગીચ ઝાડીમાં કરવું કે સુવું નહી 
કારષ્યુ કરે રાત્રે ઝાડોમાંથી ખરાબ લવા નીકળે છે. પહાડની ટોચ, 


૨૪ 


સમદ્રને કાં ટે, અથવા સમૃદ્રમાં સઉથી વધારે હલ૪ી અને ચોકખી 
છવા મળી શકે છે. 

૯૦. ગમે તેટલી ટાઢ પડતી હોય, તો પગુ ઓરડા બધ 
કરી ઉંધવું નહીં. એકાદ હવા આવવા જવાને માગ રાખવે।. 

૯૧. ધણા લેક્રો ધાસતેલનો દીવો બળતો રાખી રાત ઉ'ઘધી 
ન્તય છે, સવારે નાકમાંથી કાળું લીંટ નીકળે છે, તેનું પરિણામ 
ઉધરસ અને અતે હ્ય થવો સ'ભવ છે. 


€ર્‌. ધરમાંથી કચરા ન વાળવાથી, શાકભાજ વિગેરેનાં કોતરાં 
ત્યાંજ સડવા દેવાથી, ધરતી હવા બગડ છે ને તે શ્વરાસદારા અદર 
ન્નય છે, તેથી ત'દરસ્તી બગડવા સભવ છે. 

૯૩. ઘરમાં કે ધરની ભા'તો પર થુકવું નહીં; તેનું પરિગ્ામ 
ભયકર હૈય છે, તે થુકલું ચુકયા પછી કે છે ને શ્રાસદદારા 
અદર ન્નય છે. 

૯૪. જેમ ઘરની સાઇ તેમ શહેરના રસ્તા વગેરેતી સકાપ્/તી 
પૃષ્ગુ જરૂર છે. «તયાં સુધરા' હેય ત્યાં ફરજ પાડવી, સુધરાદ! ન 
હોય તો ગામના લોકોગ વારા બાંધી ગામની સકદાઇ! રાખમવી. 

. ૯પ. ધણા મુખ લેકોા શહેરના અ'દરજ રસ્તામાં શૌચાદી 
ક્રિયા કરે તે ગમે તે પ્રકારે બંધ કરવી. 

૯૬. ન્યાં મીલો! હેય ત્યાં પગ ફેક્સાના રોગ પ્રમાખુમાં 
વધારે હેય છે. 

€૭. સેળા અથવા બામાં કેટલાક લે કોને ચકરી આવે છે, 
માથું દુઃખવા આવે છે ને કાઇ કાઇ વેળા મૃત્યુ પણ થાય છે. 


તેનું કારણ શ્વાસદ્ારા નીકળેલી ઝેરી હવા શ્વાસમાં લેવાય તે છે. 


૯૮. અદરથી જે શ્રાસદારા હવા નીકળે છે, તે બહારની 
સી 


સ્વચ્છ હવા કરતાં ગરમ હોય છે. ગરમ હોવાને લીધે હલકી પણા 


ર૫ 


"ખરી, જેથા ઓરડામાં નને ૪તના નજદીકમાં એકાદ ન્તળી વિગેરે 
હાય તો ખરાબ લવા જલ્દી બઢાર નીકળી શકે. 


૯૯. કૃદરત તો સુરજના તાપથી, વર્ષાથી, ઝાડ વગેરેથી 
હમેશ હવા સાક કર્યાયા કરે છે. પોતે નને હવા સાફ કરવી હોય તો 
ધી ને સુગ”ષી પદાર્થાનેો પ્રમાડો કરવો. ધુપ થવન વિગેરે તે માટેજ 
આવશ્યક છે. 

૧૦૦. ખાવાપીવાની કેોઇપષ્ું વસ્તુ ઉઘ્યાટી રાખવી નદી. 
માખોઓએને સ્વભાવ છે કે વિણા ઉપર બેસે ને ખાવાની વસ્તુ ઉપર 
પણ ખેસે. તેના પગ વિગેરે સાથે વિષ્)ાં વળગી ખાવાની વસ્તુ 
ઉપર લાગે. 

૧૦૧. ખાવાપીવાનાં વાસખા સાફ રાપ્મવાં, ખાવાનું પકાવ- 
વાની જગ્યા સાક્‌ દુરગ'ધી વગરની હોવી ન્નેદઃએ. 

૧૦૨. પારસનાર સવચછ, હસમૃ"ખ, રીસ અને કેધ વગરના 
હોવા બભતધ#એ. 

૧૦૩ ગ્વચછતામાં લુગગાં, શરીર, નખ વિગેરેના સમાવેશ 
થાય ૪. 

૧૦૪. ળમતી વેળા થાળી કૈ પત્રાવળીના આગળ . થોગ 
થોડા ખાવાના પદાથ મકી દેવા અને પાણોનું કડછ કરવું, તે 
ઝીવાજ સારે છે. 


૧૦૫. જુંકાળાં કરવાથી કોરી મકારી વિગેરે આગળ આવા 
શકતાં નથી. આગળ ખાવાનો પદાથ મકવાથા કેટલાએક અ'શે 
માખીઓ ત્યાં રક!£! ન્તય છે. 

૧૦૬. ખાધ્યા પહેલાં ને પષ્ટી આચમન કરવું. પહલાં 
આચમન કરવાથી ગળામાં કપ હોય તો ઉતરી ન્નય છે. પછી 
આસમન ફરવાથી ગળામાં અનાજ વિગેરે રહી ગયું હોય તો સાક્‌ 


દ્ધ” 


૨૬ 


થાય છે. આસમન કરવું ને પાણી એમનેએમ કેમ ન પીવું. આચ- 
મઝ. એક સાવારગ માપ છે. 


૧૦૭. ખાધા પહેલાં ને ષછી વધારે પાષી પીવાથી પાચન- 
ક્રિયામાં આધ આવે છે. 


૧૦૮. ઝાઝા માણસ નજક નજક ખેસી જમનારા હોય, 
તો રેશમી અગર ઉનનું વસ્ત્ર પહેરી બેસવુ સારૂં. 


૧૦૯. 
જ જે જી 
નીકળે છે, ને 


પ 


થવા સભવ છે. 


દરેકના શરીરમાંથી એરા ( એક પ્રકારના પરમાણઓ।) 
તે એકખબીન્નના શરીરમાં પ્રવેશ ડરે છે, નથી રોગ 

૧૧૦. રેશમી અગર ઉતનનું વસ્ત્ર હોય તો ઓરા આપણા 
શન-ારમાં કે બીજ્તઃ: શરીરમાં જછ શકતા નથા 

૧૧૧. સુતરાઉ વસ્ત્રમાં તે રેકવાની શક્તિ નથી. 

૧૧૨. ત્રાંબાના વાસષ્મની કલા?! ઉતરી ગઇ હોય તો તેમાં 
રાંધવું કે ખાવું નહી. 

૧૧૩. દુધ ધારેપષ્ગુ હોય તો સાર્ક, નહીતો ઉંનું કર્યા વગર 
પીવું નહીં. દુધ પીધા પછી દાંત ખાસ સાક રાખવા. દુધ પીવાથી 
દાંતાપર ચીડાશ ચોંટે છે. 


૧૧%. સવારના' દધ કરતાં સાંજનું દુધ વધારે ગગકરતા છે. 


છી. શુ અ હ ૬. છૂ _ ી 
કારખ કે દીવસ લોરેન સુરનનનાો તાપ અને કસરત મળ છ 

૧૩૫: ક્‌! 2“ દધ ત'સકેગ્તા હેય છે. ધાળા ઢોરનું 

ત; 


વ કક્કાર્ક છે, ને પીળા ઢારના દ્ધમાં પાત્ત વિશેષ હોય છે. 
[થી સિદ્ધ થાય છે કે હોમોપેથી અમારા આયુવેદમાં પ્રથમથીન છે. 


૧૧૬. દ્દરાતગ આકકા, વકક્ષો, ખેર, બાવળ આદીનું કરવું. 


૨૭ 


૧૧૭. અભજ્રખ્‌, ઉલ, ઉધરસ, શ્રાસ, જ્વર, પક્ષધાત, 
આદી રેગોાવાળાએ દાતણ કરવું નળી. તરસ્યા, ઝુખપાક, હદમરે।ગ, 
માથાનું ૬૬, કાનના રેગવાળાએ પણ દાતણ ન કરવું. રાપ 
વિગેરેથી દાંત સાક કરી લેવા. 


૧૧૮. કુદરેગ, રક્તપીત, આંખાના દદવાળા. શાશરેગવા- 
ળાએ પાન "ખાવું નહી. 

૧૧૯. શાીતકાલ અને વસ'તકાલમાં વ્યાયામ બહ લાભદાયક 
છ. તે અચથ્ધી શક્તિ જેટલીજ વ્યાયામ કરવી. 


ન્ડ 


૧૨૦. ગરમ ત્રહતુ, વષાંકાલમાં વ્યાયાસ ઓઇટી કરવી. 
૧૨૧. અતીદ્નય, લ્યરેગ, શ્વાસ, રક્તપીત, જ્વર, ઉલટી- 
વાળાએ પષ્મ કસરત કરવો નહી. 


૧૨૨. માશથ્રામાં ગરમ જલ નાખવાથી] વાળ. નેત્ર 


કમભ્નેર 
થાય છં. 


જ્ઞ 
જ્્ન 
ન 


# 


સ”પાત્ત, વિપાત્તિમાં સરખાજ રહવા યત્ન કરેવે।. 


જ 
૧૨૪. કાધનો! ગગ જેઈ દેપ ન કરવે અર્થાત તેજ્દેષી ન 
તેન 


થવં. તેના જેવા થવા પ્રયત્ન ટરવે।. 

૧૨૫. દરેક સાથે હસતે મોરે વાત કરવી. 

૧૨૬. દરેક ઉપર [વશ્ધાસ ન કરેવે।. 

૧૨૫. દરક ઉપર શકા ન કરવી.” 

૧ર૮. કાઈને પાતાના શાત્ર તરિકે અને પેતાને કોઇના 
રાત્ર તરીકે 


(ી 


પ્રકાશીત ન કરવો. સામા માષ્મસની પ્રાત ન્નેમ્, વાત 
ઈ ન્ડ ક 
કરવા અગર તો મૌન રહેવું. 
ન, ર” ( આ. પજ ક હાદ... ૬૫ છ 
૧૨૯. કોઇના ત્યાં રહેવું હાય તો તેના સ્વભાવને અનૃકૃળ 
થવં. *મગર તે! તેનું ધર તજ દ્દેવું. 


૨૮ 


૧૩૦. ચાલતી વખત ઓઆજ્ળમાં ઓછા ચાર હાથ સારે 


૩૧. અ'ધારામાં ધાસ પ્રત્યાદીમાં લાકટી વગર ન ચાલવું. 
ર. શસમશાનજૃમિ, મલમૂત્ર, બલીદાન, "ખાવાના પદાથેર્ય 
વેગળા રહીને ચાલવું. 
૩૩. દુર સુધા પાખીમાં તરવું નહી. 

૧૩૪. જે બાજુ અસિની ત્ત્વાળા આવતી હાય તે તરફથી 
પસાર થવું નહ. 

૧૩૫. ગીચ ઝાડીમાં, ન ન્નેએલ પા'ીમાં, પુછ્યા વગ* 
ષારકા ધરમાં ખુબ ધુમાડામાં સ્વેશ કરવો નહી. 

વૃ 


લ 


દ. થાક લાગે તે પહેલાં દેહ, વા'ગપી, મનના કાય બ 
કરવાં. 

૧૩૭. અતિસુક્મ, અતિ પ્રકાનિત, અશ્રિય વસ્તુ ઝાઝીવાર 
બનવી નહી. 

૧૩૮. ખબાજ્ઓના ન કાર્ય તમોને ખરાબ લાગે તે તમારે 


૧૩૯. ને વરતાવની ખીતશ્નતઆ પાસેથી તમે તમારા માટે 
રચા રાખા તેવંજ તમારે ખીન્ન સાથે વરતવું. 


૯ 


